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11.° Ano/Saude e Atividades Desportivas

Na disciplina de Saude e Atividades Desportivas, o aluno deve: 1. Identificar as vantagens do uso da misica na ginastica localizada, o efeito da velocidade da
mUsica na postura do praticante, no alinhamento e intensidade da aula; 2. Explicar a estrutura de uma aula de ginastica localizada; 3. Reconhecer os exercicios que
sao utilizados na aula de ginastica localizada; 4. Explicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos livres; 5. Identificar e aplicar os exercicios durante as
sessoes de acordo com o condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia, resisténcia muscular), a flexibilidade e a composicao corporal;
6. Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcancar as mudancas fisiologicas desejadas com a pratica de cardiofitness e musculacao; 7. Utilizar as
magquinas de cardiofitness, as maquinas de musculacao e os pesos livres, adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.
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ﬁ 2 Cardiofitness e musculacao - equipamentos e exercicios o situagoes de
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. Tipologia de exercicios de cardiofitness e musculacao
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APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES EM CADA UM DOS PERIODOS

1. Para o apuramento das classificacdes a atribuir em cada periodo sao considerados os elementos de avaliacao recolhidos desde o inicio do ano letivo, em
cada um dos dominios.

2. Para apuramento da classificacdo a atribuir no final do ano letivo, nos 2° e 3° ciclos (do ensino basico geral) e ensino secundario (Cursos Cientifico-
Humanisticos), sera aplicado um mecanismo de majoracao na dimensao “conhecimento” ou “comunicacao”, nos testes escritos (técnica de recolha de
informacao, vide pagina 6 do Referencial).

ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracado até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptagdes aos critérios de avaliagdo definidos,
uma vez que eventuais limitagdes apresentadas pelos alunos sdo recuperaveis nos restantes tempos de lecionagao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes alterac¢des, a saber:

2.1) Situacdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicacdo da seguinte férmula:
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55% - Atividades Fisicas Desportivas (tedrica) +35% - Conhecimentos (tedrica) + 10% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

As Atividades Fisicas Desportivas e os Conhecimentos sdo avaliados através de testagem referente ao trimestre em que vigore o respetivo atestado médico. Ao
numero de aulas de auséncia da componente motora, serd atribuida uma percentagem proporcional em fungdo do total nimero de aulas lecionadas.

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos

B Informacao e comunicacao

C Raciocinio e resolucao de problemas

D Pensamento critico e pensamento criativo
E Relacionamento interpessoal

F Desenvolvimento pessoal e autonomia;

DIMENSAO DE AVALIACAO - CONHECIMENTOS E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

G Bem-estar, saude e ambiente

H Sensibilidade estética e artistica
| Saber cientifico, técnico e tecnoloégico
J Consciéncia e dominio do corpo

14 a 17 7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 1 a 6 VALORES
e Ginastica localizada - a aula e Ginastica localizada - a aula e Ginastica localizada - a aula
Identifica integralmente as vantagens do uso (s . Nao identifica as vantagens do uso da
. s . . Identifica parcialmente as vantagens do uso . .. . .
da musica na ginastica localizada, o efeito da - oo X . musica na ginastica localizada, o efeito da
. e da musica na ginastica localizada, o efeito da . L
velocidade da muasica na postura do (@) - S = O | velocidade da mulsica na postura do
) . . - - = | velocidade da musica na postura do w & . . : -
praticante, no alinhamento e intensidade da w A . . . - > @ | praticante, no alinhamento e intensidade
> praticante, no alinhamento e intensidade da =
aula. 2 [ 2 ‘W | daaula.
Explicar integralmente a estrutura de uma 2 2 ; . S | Nao explica a estrutura de uma aula de
L . ¢ | Explicar parcialmente a estrutura de uma | .. ,
aula de ginastica localizada. w S . w1 | ginastica localizada.
. , . aula de ginastica localizada. ~ , . -
Reconhecer integralmente os exercicios que - . - = | Nao reconhece os exercicios que sao
N o1 DS ; 2 | Reconhecer parcialmente os exercicios que 2 - S .
sao utilizados na aula de ginastica localizada. = = | utilizados na aula de ginastica localizada.

Explicar integralmente quais os cuidados a ter
quando se utilizam pesos livres.

sdo utilizados na aula de ginastica localizada.
Explicar integralmente quais os cuidados a
ter quando se utilizam pesos livres.

Nao explica quais os cuidados a ter
quando se utilizam pesos livres.
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DIMENSAO DE AVALIACAO - CONHECIMENTOS E COMUNICACAO
DESCRITORES DE DESEMPENHO

14a 17 7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 1 a 6 VALORES
e Cardiofitness e musculacdo - e Cardiofitness e musculacdo - e Cardiofitness e musculacdo -
equipamentos e exercicios equipamentos e exercicios equipamentos e exercicios
Identifica e aplica integralmente os Identifica e aplica parcialmente os Nao identifica nem aplica os exercicios
exercicios durante as sessoes de acordo (@) exercicios durante as sessoes de acordo (@) durante as sessdes de acordo com o
com o condicionamento cardiovascular, o o com o condicionamento cardiovascular, o a condicionamento cardiovascular, 0]
condicionamento muscular (hipertrofia, ‘Ll condicionamento muscular (hipertrofia, ‘wl condicionamento muscular (hipertrofia,
resisténcia muscular), a flexibilidade e a 5 resisténcia muscular), a flexibilidade e a 5 resisténcia muscular), a flexibilidade e a
composicao corporal. w composicao corporal. w composicao corporal.
Aplica integralmente as técnicas de - Aplica parcialmente as técnicas de - N&ao aplica as técnicas de progressao dos
progressao dos exercicios para alcancar as Zz progressao dos exercicios para alcancar as Zz exercicios para alcancar as mudancas
mudancas fisiologicas desejadas com a 1 mudancas fisiologicas desejadas com a 1 fisiologicas desejadas com a pratica de
pratica de cardiofitness e musculacao. L pratica de cardiofitness e musculacao. L cardiofitness e musculacao.
Utiliza integralmente as maquinas de = Utiliza parcialmente as maquinas de = N&o utiliza as maquinas de cardiofitness,
z z as maquinas de musculacdo e os pesos

cardiofitness, as maquinas de musculacdo
e os pesos livres, adaptando-os as
caracteristicas dos praticantes.

cardiofitness, as maquinas de musculacao
e os pesos livres, adaptando-os as
caracteristicas dos praticantes.

livres, adaptando-os as caracteristicas
dos praticantes.
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